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Ozet

Zerrelerin hareketi, milyarlarca galaksinin ve igindekilerin dontsi, gok
guriltist, her sabah glinesin dogusu, viicutta her giin ritmik bir sekilde
meydana gelen biyokimyasal degisimler, dinyanin ve gezegenlerin hare-
ketleri bir araya geldiginde olugan harika melodi, kainat biyikligindeki
bir uyumu goézler 6niine sermektedir. Kur'an'da “en giizel sekilde yaratildi-
g1” ifade edilen insan, bu kiilli uyuma dahil olabildigi nispette ruhi ingira-
ha kavusabilecektir. Bu ¢alismada, kainattaki kiilli uyuma insanin ne gekil-
de dahil olabildigji, insanin uyku ve uyanma zamanlarinin, sirkadiyen ritme
gore beslenmesinin kainattaki uyumla nasil bir iligkisinin oldugu, insanin
bu uyuma zit hareket etmesinin ruh saghg: tizerinde nasil etkilerinin olabi-
lecegi Risale-i Nur 1s1ginda ele alinmaktadur.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Ruh Sagligi, Beden Saglgi, Sirkadiyen
Ritm, Obezite, Ahenk
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Abstract

The amazing melody that comes about when the movement of parti-
cles, the rotation of millions of galaxies and what is inside them, the crash
of thunder, the sunrise every morning, the rhythmic biochemical changes
that occur in the body everyday, come together presents in front of our eyes
a harmony which is as great as the universe. The extent that the human be-
ing, who is described as being “created in the best fashion” in the Qur’an, can
participate in this great harmony, is the extent to which his/her soul can at-
tain solace. In this study, the way in which human beings can conform to the
great harmony of the universe, the relationship between the times of sleep
and waking up, feeding from the circadian rhythm, and the harmony of the
universe, the eftects of working against this harmony on the soul is exam-
ined, in consideration of the Risale-i Nur.

Keywords: Sleep, Mental health, physical health, circadian rhythm, obesity,
harmony



Giris

Insani ve davramislarini anlamak, etkilemek cok sayida aragtirmanin or-
tak konusu olmugtur. Ancak s6z konusu aragtirmalara konu olan insanin
tanimlanmasina bakildiginda ilging bir eksiklik gze ¢arpmaktadir. “Kap-
samli” oldugu iddia edilen tanimlamalara bakildiginda gézden kagan hu-
suslar s6z konusudur. Insanin meveut ézellikleri ve gevresiyle bir biitiin ola-
rak ele alinamayisi, aragtirmacilarca tiretilen sonuglarin gegerliligi hakkinda
ciddi soru isaretleri olusturmaktadir.

Said Nursi, insan hayatini “dogum 6ncesinden 6lime kadar” olarak g6-
ren tibbin hayat algisini “alem-i ervahtan, rahm-1 maderden, sabavetten, ih-
tiyarliktan, diinyadan, kabirden, berzahtan, hasirden, sirattan gecer bir uzun
sefer-i imtihandir.”! diyerek farkli bir zemine tagimustir. Yasadigimiz, go-
rinir alemin Gtesine taginan bu hayat tanimlamasi ile Said Nursi, tababet
ilmine insanin kendisini daha yakindan taniyabilmesi i¢in bir kap: arala-
migstir. Said Nursi'nin “Esma-i Ilahiye’ye ait garaibin fihristesi, hem suun
ve sifat-1 Hahiye’nin bir mikyasi, hem kainattaki alemlerin bir mizani, hem
bu alem-i kebirin bir listesi, hem su kainatin bir haritasi, hem su kitab-1 ek-
berin bir fezlekesi (6zeti), hem kudretin gizli definelerini agacak bir anah-
tar kilgesi, hem mevcudata serpilen ve avkata(vakitlere) takilan kemalatin
bir ahsen-i takvimidir.”? diyerek tarif ettigi yonii ile degerlendirildiginde,
maddesinden 6te bir mana tastyan insan, tip ilmince de daha anlagilir hale
gelecektir.

“Insan ehemmiyetsiz olsaydi, mahlukat onun icin halk edilmezdi” der-
sini veren Risale-i Nur, insanin bes zahiri, bes batini olmak tizere on tane
hasseye sahip oldugunu bizlere 6gretmekte, insanin bu hasseleriyle diinya-
nin her bir ciiziinden istifade edebilecegini soylemektedir.®! Sahip oldugu
biitiin duygu ve kuvveler cihetiyle ihtiyaglara sahip olan insanin ihtiyaglar:
tam olarak giderilmezse, insan hayatinda bir takim aksakliklarin ortaya ¢ik-
masi kaginilmaz olur. Insanda yerlestirilmis olan “ruh, akil, kalp, irade, ne-
fis, vicdan, zahiri ve batin his”lerin mahiyetinin anlagilmasi, birbirleriyle et-
kilesim diizeylerinin fark edilmesi ve bu cihazatlarin senkronize bir sekilde
caligabilmesinin yollarinin aranmasi, insanin kainattaki biytik armoninin
icinde nasil bir yerinin oldugunun anlagilmasi, insanligin yaradiligindan bu
yana elde edilmeye ¢aligilan tam iyilik halinin saglanabilmesi i¢in gereklidir.

Insanin biyolojik ve kimyasal boyutu, siiphesiz sosyal ve psikolojik yapi-
s1 tizerinde oldukea etkendir. Ruhsal tepkileri, algilari, karar verme stregle-
ri, inang ve tutumlari incelenmeden 6nce insan kimyasini anlamak, bu kim-
yanin ¢ok tartigilan biligsel ve ruhsal degerlendirme ve tepkilere hazirladig:
zeminin farkina varmak gereklidir.*) Bunlar digintldugiinde hig stiphesiz

[1]  Nursi, Sézler, s. 55.

[2] Nursi, Sozler,s.211-212.

[3] Nursi, Isarat-iil I'caz,s.186

[4] Gunaydin (2014), Bir Devlet Hastanesinde Calisan Hemsirelerin Uyku Kalitesi ve
Genel Ruhsal Durumlarina Etkisi. Psikiyatri Hemgireligi Dergisi 5(1):33-40
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insanin beden ve ruh sagligini etkileyen en 6nemli etkenler arasinda saya-
cagimiz kavramlardan birisi de uykudur.

Uykunun nasil bir siire¢ oldugu konusundaki aragtirmalar son yillar-
da oldukga artmugtir. Son zamanlarda artan uyku bozukluklarina gare ara-
yislart ve gelisen teknolojiyle birlikte hakkinda daha ¢ok malumata erigil-
me imkaninin olmasi uykuyu son yillarin popiiler konusu haline getirmis-
tir. Uyku siiresi ve kalitesinin, insanin viicut, akil, ruh saglig: tizerine etkileri
hala giincelligini koruyan aragtirma konularidir. Peki nedir uyku? Beden ve
ruh saglig1 izerine nasil etkileri vardir? Sanildig: gibi pasif bir donem mi-
dir? Alem-i asgar olan insanin uyku-uyaniklik dongtist alem-i ekberde na-
sil bir kargilik bulmaktadir? Tim bu sorulara cevap verebilmek i¢in insa-
nin i¢inde yaratildigi alemle ve kainatla iligkisinin anlagilabilmesi gereklidir.

Biyolojik Ritm ve Ahenk

Kainat, sonsuz nagmelerin, saysiz ritimlerin i¢ i¢e uyum i¢inde bir araya
getirildigi muhtesem bir senfoni gibidir. Said Nursi bu uyumu “... her sey
“Bismillah” der. 1§te, bitin mevcudat gibi, her bir zerre ve zerratin her bir
taifesi ve mahsus bir cemaati, lisan-1 hal ile “Bismillah” der, hareket eder.”
diyerek ifade etmigtir. Kainatin 6mriinde asirlar, diinyanin dénusgler seklin-
de gecirdigi ¢aglar, devirler, yillar, mevsimler, gece ve glindiiz deveran: hep
bir ritmin ve déngiiniin devam ettiginin isaretleridir. Giinlik ibadetlerin
salinimlari ile giinesin ve onun ritmik dénusleri ile sekillenen periyotlarin
ahenk i¢cinde uyumu, gece giindiiz deverani ve insanin biyolojik ritminin
bu deverana ayak uydurmak i¢in insan viicudunda meydana getirdigi hor-
monal ve biyokimyasal degisimler, insanin bu umumi ritme katildiginin en
acik delilidir. Belki de hakkiyla kullugunu yerine getiren insanlarin ruhun-
daki ingirah bu fitri ritme sagladigi uyum sebebiyledir.

Said Nursi, namazin belirli vakitlere tahsisinin hikmetini ve astronomik
ritme insani baglayan ibadetlerin hakikatini anlatirken su ifadeleri kullani-
yor.: “...her bir namazin vakti, mihim bir inkilab bas: oldugu gibi, azim bir
tasarruf-u Ilahinin ayinesi ve tasarruf icinde ihsanat-1 kiilliye-i Ilahiyenin
birer ma’kesi oldugundan, Kadir-i Zilcelal’e o vakitlerde daha ziyade tesbih
ve ta’zim ve hadsiz nimetlerinin yekuniine karg: siikiir ve hamd etmek de-
mek olan namaza emredilmistir.”t®!

Nursi’nin gordigi hakikatin bir vechesini Alain Reinberg’in “Biyolojik
Saat ve Asteni” isimli makalesinde yaratiligta var olan biyolojik ritm (sirka-
diyen ritm) in ifade edildigi su satirlarda da goriiyoruz. “ Bitki ya da hayvan
olsun yagayan organizmalardaki tim fizyolojik ve biyolojik siiregler periyo-
dik bir bi¢imde, yani 24 saatlik bir periyot ve tiim yil siiresince énceden bi-
linen bir degisim gosterirler. Bu ritmik degisimler birbirini takip eden du-
zenli cikislar (ya da akrofazlar) ve inislerle karakterizedir. Insan tiirlerin-
de yaklagik 200 ritim saptanmugstir. Bunlarin ¢ikis ve inislerinin dagilimi

[5] Nursi, Sozler,s.908
[6] Nursi, Sézler,s.70



tesadiifi bir olay degildir. Bu dagilim zaman i¢indeki bir organizasyonu or-
taya koyar. Cevremizdeki, 6rnegin gece/giindiiz, gurilti/sessizlik, sicak/so-
guk gibi periyodik degisimlere karst bir uyum stirecidir. Bu ritimler gene-
tik kaynaklidir ve mantarlarda, béceklerde ve farelerde bunlar: kontrol eden

cesitli genler saptanmigtur.”l”!

Insanin uyku-uyaniklik periyotlar1 da bahsi gecen astronomik ritme in-
sani dahil eden ve uyumunu bir noktada zorunlu kilan siire¢lerdir. Insa-
noglu gini 24 saat yastyor ve uzun yillardir yapilan ¢aligmalarda insan i¢in
cok etkili bir ilag ve sifa deposu olan uyku ve sonrasindaki uyaniklik siireg-
leri i¢ saat olarak nitelendirebilecegimiz biyolojik ritmi sayesinde ayarlani-
yor. Kortizol, viicut sicakligi ve melatonin gibi 6nemli baz1 degiskenler giin
i¢inde strekli dalgalaniyor. Giindiziin bittigi, giinesin battigi, yorgunlugun
artti1 zaman uykuya gegis icin viicut sicakligs hafifce diigmeye ve melato-
nin salgilanmaya bagliyor. Hem uyku basincinin zirveye ulastigi hem de 24
saatlik biyolojik ritmin ilgili hormonlar: salgiladigi o kesisme noktasi uy-
kuyu baslatiyor. Yalnizca uyku-uyaniklik degil, ayn: zamanda hangi organ-
dan hangi hormonun hangi zaman diliminde kana verilip etki gosterecegi
de bu i¢ saate bagli sekilleniyor. Su halde karacigerde de, midede de bu sa-
atin emrini alip uygulayacak bagka alici saatler var. Her bir organ bu emre
intisabiyla insana “cesitli organ ve cihazlarimin lisaniyla istenilen ¢esitli ih-
tiyaglarimin hepsi i¢in, biitin Esma-i Hiisna'nin miisemmasi olan, beni ye-
diren ve igiren ve terbiye ve tedbir eden ve beni kemale erdiren, celali her
seyden sonsuz derecede yiice olan ve lituf ve ihsan1 her seyi kugatan Tlahim
ve Rabbim ve Halikim ve Musavvirim bana yeter”® miinacatin1 yaptiriyor.

Neredeyse viicuttaki her hiicreyi organize eden biyolojik saatimiz be-
yinde hipotalamusta yer alan suprakiyazmatik ¢ekirdek tarafindan kontrol
ediliyor. Suprakiyazmatik ¢ekirdek 24 saatlik giinii organize ediyor. Sirka-
diyen ritmimiz sabah kortizol ile bizi kaldiriyor, giin i¢inde viicut sicakligi-
n1 ayarliyor, tiroid hormonlarini diizenliyor, gece melatonin salgilatiyor, uy-
kuda biiyiime hormonunu organize ediyor ve daha binlerce iglevi yerine ge-
tiriyor. Retinadan foto-reseptorler araciliiyla gelen 151k hipotalamusa ge-
¢iyor ve suprakiyazmatik ¢ekirdek tarafindan algilaniyor. Bu 151k ile epifiz-
den melatonin sentezi durdurularak uyaniklik olugturulup, bununla ilgi-
li komutlar tim sistemlere iletiliyor. Beynin arka kisminda yer alan beyin
sapy; egzersiz, giriltd, hareketlilik, aktif halde bulunma ile ilgili tim du-
rumlari algilayarak uyaniklik ile ilgili habercilerin uyanik kalmasini saglayip
beyin kabugunu (korteks) uyariyor. Isik gelmedigi ve karanlik olustugun-
da melatonin dedigimiz hormon salgilaniyor ve melatonin araciligiyla uy-
kuda yapilacak faaliyetler organize ediliyor. Uyku diizenleyici etkisinin yan:
sira duygu durum diizenlenmesinde de rold olan melatonin hormonu yas-
lanmay1 geciktirip, ayn1 zamanda viicudun savunma sisteminin de giciini
arttirtyor. Tam bir karanlik halinde ve uykuda etkisini gosteren melatonin

[7]  Roenneberg,t.(2013) Chronobiology: the human sleep Project. Nature,498 (7455), 427
[8] Nursi, Sualar, s.95
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diizeylerinin azalmas: dikkat ve konsantrasyonun da azalmasina sebebiyet
verecek siireclerin baglamasini hizlandiriyor.")

Tiim bu bilgiler 1s131nda bakildiginda Cenab-1 HakK'in “O, geceyi sizin
i¢in bir elbise, uykuyu bir dinlenme ve giindizi de yayilip-¢aligma zamani
kilandir.”"! diyerek bahsettigi hakikat daha anlagilir hale geliyor. Allah’in
yaratilistan misyonuna yikledigi kanunlara zit hareket ederek kainattaki
ahengi bozma konusunda 1srarci olan insanoglu i¢in 11k, karanhk ytzini
her gecen giin daha agikar gostermeye basliyor. Gece bir sekilde parlak 1s1-
ga maruz kalan kadinlarda meme kanseri gelisme riski, timden karanlikta
uyuyanlara gore hatiri sayilir sekilde daha ytksektir. Buradan hareketle ge-
lecekte kanser vakalarinin ¢ok daha fazla goriilecegini, melatonin eksikligi
ve kanser iligkisinin daha fazla arastirilacagini simdiden séylemek mimkiin
diyebiliriz. Yani biyolojik ritmini bozmastyla birlikte “kronik bir uyumsuz-
luk” stirecini baglatmig olan insanoglunun hayatini devam ettirmesi i¢in ge-
rekli ve en 6nemli 6zelligi “uyum” olduguna gére, uykudan vazgegmek ve
tam istifade edememek uyumdan ve yasamdan vazgegmek demek oluyor.

Belirtilen sekillerde ifade edilen uyku insan hayatinda zorunlu bir ihti-
yag olarak ortaya cikiyor. Insanin en temel ihtiyaglar1 arasinda yer alan dii-
zenli bir gece uykusu, tiim yaglarda saglik ve yagam kalitesinin en 6nemli
etkenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Uyku, zannedildiginin aksi-
ne pasif bir stire¢ degil, beynin aktif olarak isledigi bir siirectir. Uyku tama-
men bilingsizlik durumundan ziyade, farkli bir bilinglilik durumudur. Uy-
kuyla alakali hala kesfedilmeyi bekleyen pek ¢ok soru var ve bu sorulara ve-
rilecek en uygun cevap, uykunun tek bir amacinin olmadig: ve kisinin be-

den ve ruh saglig: Gzerinde pek ¢ok etkiye sahip oldugu seklinde olacaktir.

Restorasyon teorisine gore uyaniklik durumu viicudun dengesini bozan
bir durumdur, viicudu tiketir, yipratir. Uyku ise tim bu bozulmalara kars:
bir tamir stirecidir. Uyaniklik sirecinde olugan i¢ dengesizlige kars: gelisen
bir cevaptur. Biyolojik ritim teorisi ise organizmay1 uykuya zorlayan bir me-
kanizma oldugunu savunur.") Yani, uykunun, bir nevi insan viicudunu den-
geleyici 6zelliginin olmast, Said Nursi’nin “kainat ve i¢indeki egya, adalet ve
Hikmet-i [lahiyeye sehadet ediyor.” diyerek vurguladigi kainat ve insanda-
ki dengeyi saglayan unsurlardan birisi oldugunu gésteriyor. “Onlara afak ve
enfliste ayetlerimizi gosterecegiz.”!?! ayetiyle insana 6gretilmek istenen ha-
kikatin bir yonii insan viicudundaki nizam ve mizan diliyle gésterilmek is-
tenen enfisi ayetlerle gosterilmis oluyor.

Ni¢in Uyuyoruz?

Diizenli ve kaliteli bir uyku, viicudun giin i¢inde ugradig: tahri-
bata karsi viicudu yenileyen ve tamir eden, viicut bagisiklik sistemini

[9]  Selvi, Yavuz (2019), Uyku, Istanbul, Selen Yayinlar:

[10] Furkan Suresi,25/47

[11] Selvi, Yavuz (2019), Uyku, Istanbul, Selen Yayinlar1 5.19-20
[12] Fussilet suresi,41/53



gliclendiren, oksidan-antioksidan sistemler” tizerine etki ederek organizma
savunmasina katkida bulunan, bilgi organizasyonu ve hafiza diizenlenme-
sini saglayarak giin icinde 6grenilen bilgilerin kalici bellege aktarimini ko-
laylagtiran aktif bir zihinsel siireci kapsar.'¥ Uyku kalitesi niteliksel ve ni-
celiksel olarak kotii oldugunda dikkat/bellek bozukluklari, emosyonel de-
giskenlik, hatta varsani ve sanrilar gorilebilmekte; kronobiyolojik degisme-
lerle birlikte bu belirtilerin siddeti daha da artabilmektedir. Uyku hakkinda
edindigimiz tiim bilgiler, zihinsel ve fiziksel sagligimiz i¢cin ne denli 6nem-

li oldugunun altini giziyor.™

Nasil ve Ne zaman Uyku?

Biitiin bu bilgiler ¢ercevesinde distiniildiginde ortaya su sorular ¢ik-
maktadir: Bir insan nasil, ne zaman, ne kadar uyumali? Asrimiz insaninin
kargilagtig1 cogu probleme eczahane-i kudsiye-i Kur’aniye'den sundugu nur
ve huzur regeteleriyle ¢6zim sunan Risale-i Nur'da uyku ihtiyacinin nasil
ve ne zaman kargilanmas: gerektigi siinnet-i seniyye 1s131nda agik sekilde
izah edilmektedir. Risale-i Nurda uyku halinin t¢ farkli formda yaganabi-

lecegi su ifadelerle anlatilmaktadir:

“Birincisi gayluledir ki, fecirden sonra, ta vakt-i kerahet bitinceye ka-
dardir. Bu uyku rizkin noksaniyetine ve bereketsizligine hadisce sebebiyet
verdigi i¢in hilaf-1 siinnettir. Ikincisi feyluledir ki, ikindi namazindan sonra,
magribe kadardir. Bu uyku 6mriin noksaniyetine sebep olur. Ugiinciisii kay-
luledir ki, bu uyku duha (kusluk) vaktinden, 6gleden biraz sonraya kadardur.
Bu uyku hem 6mri, her rizki tezyide medardir. Cinki yarim saat kaylule,

iki saat gece uykusuna muadil gelir.”!**)

Biyolojik saat olarak adlandirdigimiz sirkadiyen ritmin isleyisi ve bu es-
nada viicutta meydana gelen biyokimyasal ve psikolojik siiregler digtintl-
dugiinde Said Nursi’nin ifadesindeki hikmet daha anlagilir hale gelecektir.

Uykunun gizemli dinyasini kesif konusunda pek ¢ok aragtirma yiirt-
ten bilim adamlari, insanlarin iki ayr1 uyku dalgasina gore programlandig-
ni tespit etmiglerdir. Miinih ve Resenburg Universitelerinden Prof. Jiirgen
Zulley ve Barbara Knab'in aragtirmalarina gére, bu iki dalgadan biri, 6gle
saatleri arasinda 10 ila 30 dakikalik bir siireyi igeriyor. Ogle vakti uyunacak
bu uyku, uykusuzlugun en 6nemli ¢éziimlerinden biri olarak nitelendirili-
yor. Digeri ise gece 00.00-04.00 aras1 uyunacak uykudur. Bu iki vakti de-
gerlendirebilen insanlarin ¢ogu uykusuzluk sorunlarindan kurtulabiliyor-
lar. Saatlerini uyuyarak gecirdigi halde dinlenmis hissedemeyen insanlarin

en buyiik sorunu ne zaman uyumalar1 gerektigi konusunda yeterli bilgiye

[13] Selvi, Yavuz (2019), Uyku, Istanbul, Selen Yayinlar1 s.20-22
[14] Finkel,m, 2018, National Geographic Turkiye, Agustos
[15] Nursi, Lemalar, s. 628-629
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sahip olmayglaridir, denilebilir. Bu noktada Said Nursi’nin de “Fitri uyku 5
saattir.”*®) ifadesi manidardur.

Netice olarak bedeni dinlendiren rahatlatan, ferahlatan, vaktinde yete-
rince uyku ve kaylule oldugu gibi, yasanan uyku problemleri kisilerin beden
ve ruh saghigini zayiflatarak hayat kalitesini digtirmektedir.

Uyku Beynin Temizlik Gorevlisidir

Saydigimiz tim mekanizmalar ve sistemler tizerinde agik etkisi bulu-
nan uykunun yakin zamanda bir gorevi daha tanimlanmgtir. Dr. Nederga-
ard ve ekibinin beyin aragtirmalar: sirasinda sorduklari “beynin filtresi ne-
rede?” sorusuna verdikleri cevap uykunun gizemli diinyasini kesfetme yo-
lunda bir adim daha atmamizi saglamistir. Fiziksel olarak biitlin viicutta te-
mizlik lenfatik sistem aracilifi ile yapilmaktadir. Tim artik maddeler lenf
sistemi araciliiyla toplanip atilmaktadir. Ancak ¢ok ilgingtir ki merkezi si-
nir sisteminde anatomik olarak ayni sekilde bir lenf dokusu yoktur ve be-
yinde metabolik atik trtinleri uzaklagtirmak ve sivi dengesini saglamak icin
alternatif sistem yaratilmigtir. Peki beyin i¢in nasil bir filtre ve toksinlerden
arindirilma streci islemektedir? Bu soru yeni tekniklerin geligmesi ile ce-
vabini bulmustur. Bir floresan isaretleme teknigi ile farelerin beyin dokula-
r1 incelenmeye baglanmus, izlenen parlak renkli izlerin beyin dokusu igeri-
sinde kendine 6zgt belirli yollar1 izledigi gortilmustiir. Aragtirma stirecinde
ilging olan ise beyin dokular: ¢evresinde izlenen bu hareket ve bosaltimin
daha etkin bir sekilde fare uykudayken gergeklesiyor olmasidir. Bunu yapan
da beyin dokusunun kendi i¢inde dengesini saglayan ve néronlar: koruyan
glia hiicreleridir. Glia ve lenfatik sistemin birlesimi ile de beynin uykuday-
ken aktif bir sekilde temizligini saglayan bu sisteme glimfatik sistem ismi
verilmistir.”) Tlk defa 2013 yilinda Xie ve ekibi glimfatik sistemin derin
uyku sirasinda etkin bir sekilde ¢alistigina dair kanitlar sunmuglardir. Fa-
relerde yapilan deneylerde glimfatik sistemin uykuda daha akict oldugu ve
biriken maddelerin 2 kat daha hizli temizlendigi gézlenmistir. Bu durumu
uykuda “noradrenalin aktivitesinin azalmas: ile temizlik miktarinin artma-
st” seklinde agiklayan bilim insanlari, uykusuzluk durumunda glimfatik sis-
temde bozulmalar meydana gelecegini ve bunun da nérodejeneratif hasta-
liklara zemin hazirlayacagin: ifade etmektedirler.

Beyindeki yabanci maddelerin, atiklarin uzaklagtirilmasi isleminin uyku
durumuna bagli oldugu tespit edildigi gibi uykudaki pozisyona bagli oldu-
gu yoniinde de goriisler mevcuttur. Yine fareler tizerinde yapilan bir deney-
den elde edilen sonuglara gore 3 gruba ayrilarak (yan taraflarina dogru ya-
tanlar, sirt Ustii yatanlar, yliz Usti yatanlar) gozlemlenen farelerden yan ya-
tirilanlarin glimfatik sistemlerinin daha aktif calistig1 ve daha yiksek oran-
da temizlik yaptig1 gorilmistiir. 8!
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Bu gelismelerin tamami, Hafsa'dan (ra) rivayetle: “Hz. Peygamber uyu-
mak tzere uzandiginda sag elini yanaginin altina koyar, sonra, “Allah’im,
kullarin: diriltecegin kiyamet giiniinde beni azabindan koru” diye dua eder
ve bunu ti¢ defa tekrarlardi.” hadisinde gordigimiiz ve Said Nursi'nin
“Stinnet-i Seniyye, edeptir. Hicbir meselesi yoktur ki, altinda bir nur, bir
edeb bulunmasin.”" seklindeki ifadeleriyle dikkatleri ¢ektigi hakikate va-
zih birer delildir, diyebiliriz.

Uyku- Beslenme ligkisi

Insanin ruh ve beden saghgini etkileyecek olan ii¢ 6nemli faaliyeti uyku,
beslenme ve hareketlilik olarak (egzersiz) sayabiliriz. Uyku ve beslenme za-
manlama olarak da birbirini tamamlayan iki strectir. Giniimiz modern
insan toplumlarinin en 6nemli sorunlarindan bir tanesi, islerinin zamanla-
masini dogru yapamamasidir. Uyku, yemek ve bagka 6nemli islerde zaman-
lamay1 bagaramayan insanin bedeni ve ruhi sorunlarla kargilagmas: belki
umumi akiga muhalefetinden dolayidir. Tarihsel stire¢ icerisinde teknoloji-
nin gelisimi ile birlikte kendini glines ve aya gore ayarlamak yerine aligkan-
liklar1 ve zevklerine gore ayarlamay: tercih eden, gecelerini giindiiz gibi ya-
sayan insanoglunun hayatinda uyku diizeniyle birlikte yeme diizeninde de
pek cok degisiklik meydana gelmistir ve bu yeni problemlere yol agmistur.

Gegmis yizyillarda aglik 6nemli bir sorun iken glinimuzde obezite bii-
yiik sorun haline gelmistir. Glinimiizde obeziteyle miicadele adina pek ¢ok
faaliyet ytrttilmekte, bir ¢cok hastanede “obezite merkezi” ad: altinda ¢ok
sayida hekimin, diyetisyenin, hemsirenin, psikologun birlikte ¢alistig: bo-
limler agilmaktadir. Kuvve-i seheviyenin vasat mertebede istikamette tutu-
lamayisinin bir sonucu olarak karsimiza ¢ikan obezite problemi beraberin-
de akla su sorulari getirmektedir. “Neden bazi insanlarin igtahlar: fazladir?,
Ya da neden gece acikirlar ve yiiksek kalorili gidalari, rafine sekerli, tatl: yi-
yecekleri tiiketirler?”

Risale-i Nur'da insanlarin yaratilis itibariyle hayvandan farkl olarak ti¢
ana duygusuna sinir konulmadig1?V, konulan teorik sinirlamalarin da mar-
jinal durumlardan kag¢inmak ve orta yolun bulunmasina yénelik oldugu ifa-
de edilmigtir. “Kuvve-i seheviye” olarak nitelendirdigimiz istiha duygusunu
bir kapici??! olarak goren Said Nursi, bu duygunun nefis ve hevanin emri
altina girdiginde, asil vazifesini unutacagindan ve siikut edeceginden bah-
setmektedir.?®) Insan nefsinin, yemek icmek noktasinda keyfemayesa ha-
reket etmesinin, sahsin hem maddi hayatina tibben zarar verdigini, hem
de helal haram demeyip her seye saldirmanin adeta manevi hayatin1 da

[19] Camiiissagir

[20] Nursi, Lemalar, s.181.
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zehirledigini® ifade eden Nursi, “kalb ve mide dairesi’nde en ehemmiyet-
li ve daimi vazife bulundugunu®! séylerken beslenmenin insanin maddi ve
manevi hayati izerindeki buytik etkilerine dikkat cekmektedir. Burada sah-
si hayatimizin tim sathalarinda istikametin (kuvve-i seheviye, kuvve-i ga-
dabiye ve kuvve-i akliyede vasat: tercih etmek) en faydal, en kolay, en kisa
yol olduguna, homeostasisin yani kisinin yagamini devam ettirmek icin ge-
rekli olan dengenin esas olduguna dikkat ¢ekilmistir.

Tibbin babasi sayilan ve Bati'da Avicenna olarak bilinen Ibni Sina’nin
“T1p ilmini iki satirda topluyorum; yedigin zaman az ye, yedikten sonra
4-5 saat kadar yemek yeme, sifa hazimdadir. Yani kolayca hazmedebilece-
gin miktar1 ye, nefse ve mideye en agir ve en yorucu hal yemek Ustiine ye-
mek yemektir”?®) disturu, hazimdan evvel mideyi st Uste yemekle doldur-
manin insanin hem beden hem de ruh sagligini ciddi olarak olumsuz etki-
ledigini gostermektedir.

Said Nursi de bu hakikati “Demek, beserin musibetini ikilegtiren sabir-
sizhigin ve tahammiilsiizligiin bir ilact da orugtur.”?! Ve “Nefis eger mu-
vakkat bir ayin giindiz zamaninda ta'til-i eggal etmezse; o fabrikanin ha-
demelerinin ve o cihazatin hususi ibadetlerini onlara unutturur, kendiyle
mesgul eder, tahakkiimii altinda birakir.”®¥ diyerek tasdik etmektedir. In-
san eger gercek istihasini israfla kaybetmigse yani ¢ok yemekten, ¢cok kok-
lamaktan, ¢cok tatmaktan, ¢ok kullanmaktan dolay1 o nimete karg: duyarli-
ligin1 yitirmisse, yeniden duyarli hale gelebilmesi i¢in yapmasi gereken sey
nimeti daha az tiketmektir. Duyarlilik yitimi bir nimeti haddinden fazla
kullanmanin delilidir. Orug, kanaat, riyazet, iktisat vs. insanin nimete olan
farkindaligini yine baglangi¢ ayarina déndiren unsurlardir. Bunlarin timi
insanin elindeki nimetin farkina varmasini saglayan ayarlardir denilebilir.

Bir sey bizzat kendisi i¢in tiiketildiginde o seyin terapétik etkisi aza-
liyor. Fakat vesileligin hakk: verildiginde, bu vesile kiligin amaciyla dogru
orantili olarak, etkisi uzuyor. Duyularin tattigindan 6tesine iman eden in-
sanlar “sey”lerin kendilerinden ibaret olmadiklarin: biliyorlar ve esyaya ve
olaylara mana-i harfi olmalar1 yoniiyle bakabiliyorlar. Béyle bakmay: baga-
rabilen insanlar i¢in de kuvve-i zaika dedigimiz tad alma duyusu Ilahi rah-
met hazinelerinin bir nazir1 ve miufettisi riitbesine ¢ikabiliyor.!?”)

Obeziteyle alakali diger bir dikkat ¢eken husus ise; 80’li yillardan gi-
niimiize obezitenin 2 kat daha fazla goriildigiint bildiren bilim insanlari-
nin uykusuzluk problemine paralel bu sorunun arttigin1 dile getiriyor olug-
laridir. Uykunun tiim néroendokrin sistemin diizenlenmesinde pay sahibi
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[29] Nursi, Lemalar, s. 355



oldugu gercegi disiintldiginde, uyku sorunlarinin enerji dengesini degis-
tirecegini, kalitesiz uyku nedeniyle kan sekeri dengesinin de bozulacagini,
buna bagli basta diyabet ve metabolik sendrom gibi hastaliklarin gériilme-
sinde artig yasanacagini sdylemek miimkin. Said Nursi bu gergege “... ek-
ser hastaliklar su-i istimalattan, perhizsizlikten ve israftan ve hatiattan ve
sefahetten ve dikkatsizlikten geliyor. Mitedeyyin hekim, elbette megru bir
dairede nasihat eder ve vesayada bulunur. Su-i istimalattan, israftan men
eder, teselli verir.”% diyerek dikkat ¢ekmekte ve beraberinde hekimlige dair
6nemli tavsiyeler vermektedir.

Israfi yalnizca “bir seyi gereginden fazla kullanmak” manasina hapset-
meyen, ayni zamanda yanlis yer ve zamanda kullanmanin da israf olduguna
deginen Said Nursi, olaylarin nasil ve ne kadar olduguyla ilgilendigi kadar,
ne zaman olduguna da énem vermistir. Bu cihetiyle obezite fizyopatoloji-
si ve gidalarin metabolizmasinin tiim siireglerinin anlagilmasinda “ne”, “na-
sil” sorular1 kadar “ne zaman” sorusunun sorulmast da énemlidir. Bu, uyku

ile beslenmenin ana kesigim noktalarindan birisidir.

Bir gidanin alindig1, emildigi, bunlar i¢in gerekli enzimlerin salindig,
bu enzimlerin en yiiksek seviyeye ¢iktig1 zaman ile uyku ve uyanma vak-
ti dogrudan baglantilidir. Yag ve proteinleri pargalayan enzimler, hormon-
lara duyarli enzimler, istah ve sindirimi diizenleyen diger peptidler (lipop-
rotein lipaz, hormon duyarli lipaz, bir tokluk sinyali olan leptin, adiponec-
tin, visfatin, resistin, ghrelin, aglikla uyarilan igtah arttirict etkili orexin-a
ve orexin-b) dogrudan uyku ve uyaniklik durumundan etkilenmektedir.
Uyku-uyaniklik ve beslenme arasindaki denge bozuldugunda gastrit, ref-
1d, obezite gibi pek ¢ok problemle kars: karsiya kaliniyor. Uyku sorunlari ve
zamaninda uykuya gecememek, metabolizmay alt ist ediyor.[3!

“Kuvve-i seheviye”nin istikametini yemek, igmek, uyumak ve konugmak
gibi faaliyetlerde vasat1 tercih etmek®” olarak yorumlayan Said Nursi’nin
dustincesine gore, uykusu ile ilgili kontrolii olmayan kisilerde yemek ile il-
gili de kontroliin olmasi beklenemez.

Bir tedavi yontemi olarak uykusuzluk

Bir gece uykusuzluk, gerginlik, huzursuzluk, sinirlilik, dikkat eksikligi,
uykululuk hali olusturabilecegi gibi, ilging bir sekilde duygu durumunda
yiikselmeye, fazlasiyla iyi hissetmeye de neden olmaktadir. Bu gézlemler,
ozellikle depresyonda 1 gece uykusuz birakma seklinde bir biyolojik teda-
vi yéntemini de giindeme getirmistir. Uyku yoksunlugunun ciddi uykusuz-
luk sikayeti olan depresif hastalarin tedavisinde kullanimu ile ilgili caligma-
lar Alman psikiyatrist Schulte ve arkadaglar: tarafindan yapilmigtir. Baglan-
gicta deneysel olarak 1 gecelik uyku yoksunlugunun duygular tGzerindeki

[30] Nursi, Lemalar, s. 493
[31] Selvi, Yavuz (2019), Uyku, Istanbul, Selen Yayinlar: s.42-46
[32] Nursi, Isarati’l caz, s. 45.
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etkilerine bakildiktan sonra, depresyon tanili hastalar gece boyunca uyku-
suz birakilarak yaklasik %60'inda hizli, gecici bir iyilesmenin saglandigi
gozlemlenmistir.

Peki neden tim gece uykusuz kalan hastalarin duygu durumunda bu
yonde olumlu gelismeler gézlemlenmigtir? Bu iyilesmenin hipotalamus, hi-
pofiz ve bobrekisti bezlerin birlikte rol aldig1 fonksiyonlardaki ani degisim
aracihigiyla veya bozulan biyolojik ritmin diizeltilmesi ile gerceklestigi di-
sunilmistir. Depresyonda uyku ve uyaniklikta bozukluk oluyor ve bir ge-
celik uykusuzluk adeta bu bozuk diizeni resetliyor, sifirliyor, yeniden orga-
nize ediyor. Halen bu tedavi sabaha dek uykusuzluk seklindeki “tam uyku
yoksunlugu” ya da gecenin bir yarisinda kaldirilmak suretiyle yapilan “kis-
mi uyku yoksunlugu” seklinde bagarili bir antidepresan tedavi olarak uygu-
lanmaktadir®3). Bu sekilde Said Nursi’nin “kabir gecesinde lizumlu bir 1g1k”
diyerek tavsif ettigi tehecciid namazinin ruhi sikintilardan insani kurtarma-
sinin hikmeti daha anlagilir héle geliyor.

Ikinci bir niyet uykuyu kagirir mi?

Pek ¢ok insan kolayca uykuya dalabiliyor; ortamdaki ses ve 1s1k miktar:
onlari fazla etkilemiyorken, bazilari ise tiim sartlar: uygun hale getirdikleri
halde uyuyamiyorlar. Neden?

“Rahat olun” deyince rahat olunmadig: gibi, uykuya ge¢gmeden “uyuma-
liyim” gibi bir sartlanma kisinin zihnen ve bedenen yeterince gevsemesine
engel olacagindan uykuya gecis stirecini zorlastirtyor. Uzmanlar bir seyi di-
sinmeye ¢alismanin onu daha ¢ok hatirlatacagini soyliiyor. Ters niyetlen-
me ad1 verilen teknikte uyuyamayacagini distinen bir uykusuzluk hastasi-
na “Bugilin uyumamaya niyet et ve uyumamak i¢in ¢alis.” seklinde bir 6dev
veriliyor. Her giin uykuya gecis stirecinde sikintilar yasayan kisi uyuma-
mak i¢in direndiginde ilging bir sekilde esnemeye basliyor ve uykusu geli-
yor. Yani dikkatin uyku tzerine odaklanmas: uyumay: zorlagtiran bir fak-
tor olarak karsimiza gikiyor. Bu konuda Said Nursi’nin yaklagimi ise, “niyet

bir cihetle fitri ahvalin 6limudiir.”*4

seklindedir. Biyolojik ritm dedigimiz
i¢ saatimizle kainatla olan uyumumuzu saglayan fitri haller izerine niyet de

bir cihetle o faaliyetlerin akiginda aksakliklara neden olabiliyor.

Psikiyatrik sorunlar ve uyku iligkisi

Yapilan pek ¢ok aragtirmada uyku problemleri ve psikiyatrik sorunlar
arasinda dogrudan bir iliski oldugu gésterilmistir. Ornek olarak depresyon-
da uykusuzluk gorilir ve uykusuzluk depresyonun tetiklenmesine neden
olabilir. Depresyon tanisiyla takip ve tedavi edilen hastalar ¢ok uzun stire-
ler izlendiginde yeniden depresyon atag gegirdiklerinde uyku diizeninde ve

[33] Pflug, B., Tolle, R. (1971). Disturbance of the 24-hour rhythm in edogenous depres-
sion and the treatment of endogenous depression by sleep deprivation. International
pharmacopsychiatry,6, 187-196

[34] Nursi, Mesnevi-i Nuriye, s. 318



kalitesinde ciddi degisiklikler oldugu gosterilmistir. Bu konuda benzer bir
calismada, depresyonda uykusuzluk sorununun intihar davranigini 6ngor-
meyi saglayabildigi, depresyon tanili bir hastada uykusuzlugun intihar dav-
ranigina araci olabilecedi tespit edilmistir. Uykusuzluk ¢eken bugiinin sag-
likli insanlar1 gelecekte gelismesi muhtemel bir depresyon agisindan 3 kat
daha fazla risk tagiyorlar. Yani biyolojik ritmde bir kayma, uykularda bozuk-
luk olmast pek ¢ok psikiyatrik problemi tetikleyebiliyor.!

Gordiglimuiz incecik deri pargasini kaldirdigimizda karsimiza ¢ikan
muhtesem bir alem ve bu alemle etkilesim icerisinde olan sair kuvveler ve
cihazlar mikemmel bir etkilesim ve dizen i¢inde ¢aligiyorlar. Bu mikem-
mel sistemi degistirmek ve dizenlemek genellikle tek bir parganin degisti-
rilmesiyle miimkiin olmuyor. Insan ancak bir biitiin olarak ele alinip, teda-
vi yaklagimlari bu minvalde glincellendiginde tam iyilik haline ulasabiliyor.

Sonug

Cevremizle, bedenimizle, kalbimizin atislariyla, ¢esitli organlardan sa-
linarak kanimizda dolagan hormonlarin ritmik salinimiyla Tlahi tesbihat:
dile getiren kainat biiyiikligiinde bir senfoninin nagmeleriyiz. Bu tesbihata
uydugumuz ve bu nagmelerin ahengini bozmadigimiz 6l¢tide ruhumuzda
bir ferahlik, bedenimizde bir canlilik hissedebiliriz. Tim bunlar digintl-
digiinde Kurans Kerim'de ifade edilen “Uykunuzu bir dinlenme kildik.”¢)
hakikatinin bir ucunu yakalamis oluruz kanaatindeyiz. Uyuma ve uyandi-
rilmamizin tesadif eseri olmayip, organizmanin dengeli faaliyetleri sonucu
meydana gelmesi ve kurulan biyokimyasal sistemin diizenli isleyisine para-

lel tanzim edilisi O’nun varligina agikar bir delildir.
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